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ABSTRAK 
Herwindra Agam Gumelar. PERBEDAAN PENGARUH  LATIHAN 
PLIOMETRIK MEDICINE BALL THROW DAN HEAVY BAG THRUST 
TERHADAP POWER OTOT LENGAN PADA SISWA PUTRI 
EKSTRAKURIKULER BOLAVOLI SMK NEGERI 1 SUKOHARJO  
TAHUN 2015/2016. 
Skripsi. Surakarta: Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan, Universitas Sebelaas 
Maret Surakarta, November 2016. 
 Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui (1) Perbedaan pengaruh 
latihan pliometrik medicine ball throw dan latihan pliometrik heavy bag thrust 
terhadap power otot lengan pada siswa putri ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 
1 Sukoharjo tahun 2015/2016, (2) Latihan yang lebih baik pengaruhnya antara 
latihan pliometrik medicine ball throw dan latihan pliometrik heavy bag thrust 
terhadap power otot lengan pada siswa putri ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 
1 Sukoharjo tahun 2015/2016. 
 Jenis penelitian yang digunakan adalah penelitian eksperimen. Subyek 
dalam penelitian ini adalah siswa putri ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 1 
Sukoharjo tahun 2015/2016. Teknik pengumpulan data dengan menggunakan tes 
two-hand medicine ball put. Teknik analisis data yang digunakan dalam penelitian 
ini adalah uji reliabilitas, uji normalitas, uji homogenitas dan uji perbedaan. 
 Hasil Penelitian ini adalah (1) Ada perbedaan pengaruh antara latihan 
pliometrik medicine ball throw dan latihan pliometrik heavy bag thrust terhadap 
power otot lengan pada siswa putri ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 1 
Sukoharjo tahun 2015/2016 (t hitung 9.8002> t tabel 5% 2.131), dan (2) Metode 
latihan pliometrik medicine ball throw memiliki pengaruh yang lebih baik 
daripada latihan pliometrik heavy bag thrust terhadap power otot lengan pada 
siswa putri ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 1 Sukoharjo tahun 2015/2016. 
Berdasarkan persentasee peningkatan kemampuan power otot lengan menunjukan 
bahwa kelompok 1 (kelompok yang mendapat perlakuan latihan pliometrik 
medicine ball throw) = 29.7195 % > kelompok 2 (kelompok yang mendapat 
perlakuan latihan pliometrik heavy bag thrust) = 13.6378 %. 
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut: (1) Ada perbedaan pengaruh yang 
signifikan antara latihan pliometrik medicine ball throw dan latihan pliometrik 
heavy bag thrust terhadap kemampuan power otot lengan pada siswa putri 
ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 1 Sukoharjo tahun 2015/2016. (2) Metode 
latihan pliometrik medicine ball throw lebih baik pengaruhnya daripada latihan 
pliometrik heavy bag thrust terhadap kemampuan power otot lengan pada siswa 
putri ekstrakurikuler bolavoli SMK Negeri 1 Sukoharjo tahun 2015/2016.  
Kata Kunci : Power Otot Lengan, Laihan Pliometrik Medicine Ball Throw, 
Latihan Pliometrik Heavy Bag Thrust.  
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ABSTRACT 
Herwindra Agam Gumelar. THE EFFECT DIFFERENCE BETWEEN 
MEDICINE BALL THROW AND HEAVY BAG THRUST PLYOMETRIC 
EXERCISES ON THE ARM MUSCLE POWER OF FEMALE STUDENT 
OF VOLLEYBALL EXTRACURRICULAR OF SMK NEGERI 1 
SUKOHARJO OF 2015/2016.  
Minithesis. Teacher Training And Education Faculty,. Sebelas Maret University 
Of Surakarta. November 2015/2016. 
Purpose of the research are to know: (1) Effect difference of medicine ball 
throw and heavy bag thrust plyometric exercise on the arm muscle power of male 
student of volleyball extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo of 2015/2016. 
(2) An exercise with better outcome between medicine ball throw and heavy bag 
thrust plyometric exercises on the arm muscle power of female students of 
volleyball extacurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo of 2015/2016. 
The research is an experimental one. The subjects in the research is female 
students of volleyball extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo of 2015/2016. 
Data is taken by using two-hand medicine ball put test. The research uses reability 
test, normality test, homogenity test, and differen test as technique of data 
analysis. 
The research result is: (1) There is a significant difference o effect between 
medicine ball throw and heavy bag thrust plyometric exercise on the arm muscle 
power of female student of volleyball extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo 
of 2015/2016 (t calculation 9.8002> t table 5% 2.131, and (2) Medicine ball throw 
plyometric exercise has better effect than heavy bag thrust plyometric exercise on 
the arm muscle of female students of volleyball extracurricular of SMK Negeri 1 
Sukoharjo. Percentage of enhancement skill of arm muscle power, the group 1 
(treated with medicine ball throw plyometric exercise) = 29.7195 % > group 2 
(treated with heavy bag thrust) = 13.6378 %. 
Based on the research result and data analysis result has been done, can be 
conclusion of the research are: (1) There is a significant difference of effect 
between medicine ball throw and heavy bag thrust plyometric exercise on the arm 
muscle power of female student of volleyball extracurricular of SMK Negeri 1 
Sukoharjo of 2015/2016. (2) Medicine ball throw plyometric exercise has better 
effect than heavy bag thrust plyometric exercise on the arm muscle of female 
students of volleyball extracurricular of SMK Negeri 1 Sukoharjo of 2015/2016. 
Key Word : Arm Muscle Power, Medicine Ball Throw Plyometric Exercise, 
Heavy Bag Thrust Plyometric Exercise. 
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MOTTO 
 
“Dengan lelucon, kita bisa sejenak melupakan kesulitan hidup.  
Dengan humor, pikiran kita jadi sehat” 
(KH. Abdurahman Wahid) 
 
“Hidup adalah pengabdian kepada yang maha kuasa”  
(Basudewa Krisna) 
 
“Kita perlu melupakan kesalahan dan mengambil sisi positivnya” 
(Steven Gerrard) 
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